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今
年
の
夏
至
は
６
月
２１
日
で
し
た
が
、
少
し
早

め
の
１８
日
に
た
こ
焼
き
パ
ー
テ
ィ
ー
を
開
催
し

ま
し
た
。
た
こ
焼
き
屋
の
大
将
と
女
将
に
扮
し
た

職
員
が
屋
台
を
開
店
。
ジ
ュ
ー
っ
と
い
う
音
と
た

こ
焼
き
が
焼
け
る
い
い
匂
い
に
皆
様
「
い
い
匂
い

し
て
き
た
。」「
美
味
し
そ
う
や
な
ぁ
。」
と
焼
き
上

が
り
を
楽
し
み
に
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

 

焼
き
上
が
り
ま
で
の
時
間
は
、
音
楽
療
法
士
に

よ
る
６
月
に
ち
な
ん
だ
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
音
楽
に
合

わ
せ
て
身
体
を
動
か
し
た
り
、
ク
イ
ズ
で
頭
の
体

操
を
し
て
、
し
っ
か
り
お
腹
を
空
か
せ
た
こ
焼
き

を
食
べ
る
準
備
万
端
！ 

 

焼
き
た
て
ア
ツ
ア
ツ
の
た
こ
焼
き
を
お
配
り

し
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
で
乾
杯
！ 

皆
様
、
は
ふ
は
ふ
し
な
が
ら
た
こ
焼
き
を
頬
張

っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
お
か
わ
り
さ
れ
る
方
も

多
く
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。 

 

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
夏
至
は
田
植
え
の

時
期
と
重
な
り
、
関
西
で
は
稲
の
根
が
四
方
八

方
に
し
っ
か
り
根
付
く
よ
う
に
、
稲
穂
が
た
こ

も
吸
盤
の
様
に
立
派
に
実
る
よ
う
に
祈
っ
て
た

こ
を
食
べ
る
風
習
が
あ
る
そ
う
で
す
。 
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今
月
の
壁
面
制
作
は
夏
の
風
物
詩
と
題
し

６
枚
の
画
用
紙
に
夏
と
言
え
ば…

と
皆
様
に

聞
い
て
出
て
き
た
お
題
で
作
り
ま
し
た
。
花
火

大
会
に
お
祭
り
、
夏
野
菜
や
海
。
そ
れ
ぞ
れ
を

作
っ
て
い
る
と
、「
若
い
頃
は
、
お
父
さ
ん
と
子

供
連
れ
て
お
祭
り
に
行
っ
た
わ
ぁ
。」「
子
供
の

頃
は
母
方
の
実
家
が
海
沿
い
だ
っ
た
か
ら
、
海

水
浴
し
て
た
よ
。
」
と
楽
し
い
思
い
出
話
を
聞

か
せ
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

 

認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 

 夏
至
・
た
こ
焼
き
パ
ー
テ
ィ
ー 

乾杯～～！ 

壁
面
も
楽
し
く
♪  

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fhiyokoyarou.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F04%2Ftakohachimaki.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fhiyokoyarou.com%2Ftakoyakiya%2F&tbnid=IvepYWxfiVlvkM&vet=12ahUKEwjqguf3v7TxAhVgwIsBHVnGCxIQMygvegUIARDCAg..i&docid=xXAppgTdrF1FVM&w=1285&h=1285&q=%E3%81%9F%E3%81%93%E7%84%BC%E3%81%8D%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwjqguf3v7TxAhVgwIsBHVnGCxIQMygvegUIARDCAg
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fthumb.ac-illust.com%2Ff5%2Ff5bfd2dac6a918ff0c2d09c34a72a8e6_w.jpeg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.ac-illust.com%2Fmain%2Fdetail.php%3Fid%3D1241673%26word%3D%25E4%25B8%2580%25E5%2580%258B%25E3%2581%25AE%25E3%2581%259F%25E3%2581%2593%25E7%2584%25BC%25E3%2581%258D&tbnid=wSCeNdUpjQcGOM&vet=12ahUKEwjqguf3v7TxAhVgwIsBHVnGCxIQMygkegUIARCqAg..i&docid=N3hT0T1GjKLUTM&w=742&h=750&q=%E3%81%9F%E3%81%93%E7%84%BC%E3%81%8D%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwjqguf3v7TxAhVgwIsBHVnGCxIQMygkegUIARCqAg
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fmedia.istockphoto.com%2Fvectors%2Fvector-illustration-of-takoyaki-takoyaki-is-a-local-japanese-food-vector-id1274455759%3Fk%3D6%26m%3D1274455759%26s%3D612x612%26w%3D0%26h%3Dv_-V72FgvFDuSkFNxYmi6hWdrfuVc0plg3kZH8XFGek%3D&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.istockphoto.com%2Fjp%2F%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2F%25E3%2581%259F%25E3%2581%2593%25E7%2584%25BC%25E3%2581%258D&tbnid=QlDcoMr9on_3cM&vet=12ahUKEwiUlaOywbTxAhVGYJQKHTh6C5EQMyhRegUIARChAQ..i&docid=maveUmTSpmuEQM&w=612&h=490&q=%E3%81%9F%E3%81%93%E7%84%BC%E3%81%8D%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwiUlaOywbTxAhVGYJQKHTh6C5EQMyhRegUIARChAQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fonwa-illust.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2021%2F01%2Ftakoyaki.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fonwa-illust.com%2Fmaterial%2F9618%2F&tbnid=qFsYTP0Hu5T3hM&vet=12ahUKEwiUlaOywbTxAhVGYJQKHTh6C5EQMyhnegUIARDXAQ..i&docid=Te66LvL_fIh4tM&w=800&h=800&q=%E3%81%9F%E3%81%93%E7%84%BC%E3%81%8D%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwiUlaOywbTxAhVGYJQKHTh6C5EQMyhnegUIARDXAQ
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父
の
日
の
６
月
２０
日
、
音
々
で
は

ス
イ
ー
ツ
バ
イ
キ
ン
グ
を
開
催
し
ま

し
た
。
数
種
類
の
ス
イ
ー
ツ
を
、
職
員

が
透
明
な
容
器
に
盛
り
付
け
、
そ
の

中
か
ら
、
好
き
な
も
の
を
一
人
ず
つ

選
ん
で
も
ら
う
形
で
行
い
ま
し
た
。 

 

日
頃
の
お
や
つ
の
時
と
は
違
い
好

き
な
も
の
を
選
ん
で
い
た
だ
く
の
で

す
が
、
最
初
は
「
一
つ
し
か
あ
か
ん
の

や
ろ
」
等
と
遠
慮
さ
れ
て
お
ら
れ
ま

し
た
が
、
選
ん
で
い
る
う
ち
に
沢
山

取
り
す
ぎ
「
ま
た
後
で
食
べ
る
わ
」
と

残
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

ス
イ
ー
ツ
バ
イ
キ
ン
グ
の
一
環
と
し

て
、
手
作
り
の
綿
菓
子
を
作
っ
て
、
皆
さ

ん
に
１
個
ず
つ
食
べ
て
頂
き
ま
し
た
。 

実
際
に
作
る
と
こ
を
見
て
い
る
間

も
、
「
あ
ん
な
ん
作
ろ
思
た
ら
大
変
や

で
」
等
と
感
嘆
の
声
を
も
ら
さ
れ
て
い

ま
し
た
。 

実
際
に
出
来
立
て
の
、
綿
菓
子
を
食

べ
る
と
「
う
ま
い
」「
懐
か
し
い
な
」
な

ど
と
美
味
し
そ
う
に
食
べ
て
お
ら
れ
、

い
つ
も
と
は
違
う
午
後
の
ひ
と
時
を
過

ご
さ
れ
、
笑
顔
で
喜
ん
で
お
ら
れ
ま
し

た
。 

壁
面
飾
り
作
り
は
、
外
出
が
で
き
な

い
現
在
、
入
居
者
様
に
季
節
を
感
じ
て

頂
く
機
会
と
な
っ
て
い
ま
す
。
６
月
は

梅
雨
に
ち
な
ん
で
ア
ジ
サ
イ
や
て
る

て
る
坊
主
が
メ
イ
ン
と
な
り
ま
し
た
。 

「
雨
々
ふ
れ
ふ
れ
母
さ
ん
が
ぁ
～
♪
」

と
歌
を
歌
い
な
が
ら
楽
し
そ
う
に
手

を
動
か
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。 

 

                            

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム 

「
音
々
」
ね
ね 

 
ス
イ
ー
ツ
バ
イ
キ
ン
グ 

壁
面
も
楽
し
く
♪  
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ハミングベル緑橋の介護サービス 

・グループホーム「音々（ねね）」 

・小規模多機能ホーム「楽々（らら）」 

・認知症対応型通所介護ハミングベルにこにこ 

 ℡：０６－６９７１－８８３８ 

・居宅介護支援事業所（ケアプランセンター） 

℡：０６－６９７１－８８８１ 

・訪問介護（ヘルパーステーション） 

℡：０６－６９７１－９００１ 

                  

 

６
月
の
壁
面
飾
り
は
色
と
り
ど
り
の
傘

の
花
が
咲
き
ま
し
た
。
塗
り
絵
が
上
手
な
利

用
者
様
に
は
塗
り
絵
で
模
様
を
、
ま
た
シ
ー

ル
で
模
様
を
作
っ
て
く
だ
さ
る
利
用
者
様

も
お
ら
れ
て
、
た
く
さ
ん
の
傘
が
出
来
ま
し

た
。
並
べ
て
飾
る
と
「
あ
の
傘
の
模
様
、
い

い
な
あ
」「
あ
ん
な
傘
、
本
当
に
あ
る
ね
～
」

「
あ
ん
な
傘
欲
し
い
わ
」「
見
事
や
ね
～
」

と
感
想
も
色
々…

。
ま
た
、
あ
じ
さ
い
の
花

も
み
ん
な
で
折
り
ま
し
た
。 

傘
と
あ
じ
さ
い
と
記
念
撮
影
で
す
。 

  

今
年
の
「
父
の
日
」
は
感
謝
を
込
め
て
手

作
り
の
「
バ
ラ
の
花
束
と
カ
ー
ド
」
を
贈
り

ま
し
た
。
「
家
の
ど
こ
に
飾
ろ
う
か
な…
」

と
、
少
し
照
れ
臭
そ
う
に
笑
っ
た
り
「
こ
ん

な
ん
も
ら
う
な
ん
て
」
と
涙
ぐ
ま
れ
た
り
し

て…

皆
様
喜
ん
で
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

カ
メ
ラ
を
向
け
る
と
一
層
照
れ
な
が
ら

の
笑
顔
で
す
。 

  

   
６
月
２９
日
ち
ょ
っ
と
レ
ト
ロ
な
喫
茶
店 

「
喫
茶
楽
々
」
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。 

 

 

昭
和
歌
謡
の
流
れ
る
中
、
コ
ー
ヒ
ー
、
紅

茶
、
メ
ロ
ン
ソ
ー
ダ
、
ミ
ッ
ク
ス
ジ
ュ
ー
ス

な
ど
の
お
好
き
な
飲
み
物
と
特
製
の
プ
リ

ン
ア
ラ
モ
ー
ド
を
楽
し
ま
れ
ま
し
た
。「
昔

は
喫
茶
店
に
も
よ
く
行
っ
た
わ
。
４０
年
ほ

ど
若
返
っ
た
み
た
い
や
。」「
お
い
し
い
わ
」

と
皆
様
笑
顔
で
す
。 

   

そ
の
後
、
喫
茶
店
マ
ス

タ
ー
の
歌
に
合
わ
せ
て

ウ
エ
イ
ト
レ
ス
三
人
娘

が
踊
る
シ
ョ
ー
の
開
催

で
す
。
皆
様
手
拍
子
で
楽

し
く
過
ご
さ
れ
ま
し
た
。 

  

                          

小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム 

「
楽
々
」
ら
ら 

 

壁
面
も
楽
し
く
♪  

 

父 

の 

日 

喫 

茶 

楽 

々 
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管理栄養士の小話 

            

  

            

今
年
の
梅
雨
入
り
は
と
て
も
早

く
5
月
16
日
ご
ろ
で
し
た
。
何
度

か
「
梅
雨
の
中
休
み
」
を
は
さ
み
「
梅

雨
明
け
」
は
7
月
19
日
ご
ろ
に
な

り
長
い
梅
雨
に
な
り
そ
う
で
す
。 

と
こ
ろ
で
、
こ
の
「
明
け
」
に
は

三
つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。
①
あ
る

時
期
、
季
節
が
終
わ
る
こ
と
。
ま
た

終
わ
っ
た
す
ぐ
あ
と
。「
梅
雨
明
け
」

②
明
け
て
新
し
い
年
、
月
、
日
が
始

ま
る
こ
と
。「
明
け
の
年
」
③
夜
が
明

け
る
こ
と
。「
明
け
方
」「
夜
明
け
」。 

「
新
型
コ
ロ
ナ
」
の
感
染
拡
大
が

始
ま
り
二
度
目
の
夏
で
す
。
ま
だ
な

お
色
々
我
慢
が
続
い
て
い
ま
す
。
し

か
し
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
み
、
正
し

い
対
応
を
続
け
て
い
れ
ば
、
「
新
型

コ
ロ
ナ
」
と
い
う
「
夜
」
は
明
け
て

く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
宮
崎
・
中
西
・
上
野 

齋
藤
・
米
澤 

 

特に小腸から大腸にかけて、これらの様々な細菌が種類ごとにグループを形成してまとまり、腸の壁面にすんでいます。

 

顕微鏡で腸の中を覗くと、それらはまるで植物が群生している「お花畑（

[

英

] flora

）」のようにみえることから、『腸内フローラ』と呼ばれるようになりました。

 

腸内細菌の種類や数は食事や生活習慣・人種・年齢などにより異なるため、『腸内フローラ』も人それぞれ違います。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

アスパラは、葉酸等栄養素を含んでいますが、アスパラから見つかったアスパラギン酸と

言うアミノ酸が有名です。アスパラギン酸は代謝の過程で作られるアンモニアを再利用して

効率よくエネルギーを作り疲労回復効果が期待されています。夏バテしやすいこの季節にお

ススメ野菜です。 

 

 

 ・アスパラ６本・むきえび 50ｇ・玉子１個 

・コンソメ小さじ 1/6・塩小さじ 1/6 

・マヨネーズ大さじ 1 こしょう少々 

アスパラのレシピ 

明
け
な
い
夜
は

な
い
。
希
望
を
も
っ

て
「
夜
明
け
」
を
待

ち
た
い
も
の
で
す
。 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
も
楽
し
み
を

 
教
育
・
サ
ー
ビ
ス
向
上
担
当
で
は
、
入
居
者
様
や
利
用
者
様

に
よ
り
良
い
生
活
を
過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
取
り
組

み
を
実
践
し
て
い
ま
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
で
き
な
い
中
、
職
員
の
「
何
か
で
き
る
こ

と
は
な
い
か
な
？
」「
楽
し
み
を
作
り
た
い
！
」
と
言
う
思
い
を

形
に
す
る
た
め
に
以
前
か
ら
行
っ
て
い
た
屋
上
園
芸
の
充
実

を
目
指
し
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 

 

新
し
い
取
り
組
み
と
し
て
、
し
ゃ
が
ん
で
作
業
が
で
き
な
い

方
で
も
園
芸
が
で
き
る
よ
う
に
ベ
ジ
ト
ラ
グ
と
い
う
足
の
付

い
た
プ
ラ
ン
タ
ー
の
購
入
し
一
緒
に
苗
を
植
え
る
段
階
か
ら

作
業
に
参
加
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
日
々
成
長
す
る
植
物

を
楽
し
み
に
今
日
も
み
ん
な
で
育
て
て
い
ま
す
。 

  

（作り方） 

◎ ① アスパラは皮をむいて斜め薄切りして湯がく。 

◎ ② ムキエビに酒（分量外）大さじ 1 をふっておく。 

◎ ③ 玉子を熱したフライパンに油をひきサッと炒めて取り出しておく。 

◎ ④ ③のフライパンに油を追加して①のアスパラ、②のエビ、を加えて、玉子を炒め  

◎   コンソメ、塩、こしょう、マヨネーズで味をつける。 

☆アスパラとえびのマヨ炒め（２人分）☆ 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F03%2Fblog-post_7613.html&psig=AOvVaw2EDtPlYiKg61TnJLGygs2l&ust=1625119771315000&source=images&cd=vfe&ved=0CAcQjRxqFwoTCPCJo4rZvvECFQAAAAAdAAAAABAV
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillust.download%2Fwp-content%2Fuploads%2F2020%2F06%2Fline034Y9z.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillust.download%2Farchives%2F29901&tbnid=Dz1idIK2dtWYKM&vet=10CHYQMyibAWoXChMI8JbA7tm-8QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=J_L9dn5Y4plHRM&w=881&h=227&q=%E5%A4%8F%E7%BD%AB%E7%B7%9A%20%E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84&hl=ja&ved=0CHYQMyibAWoXChMI8JbA7tm-8QIVAAAAAB0AAAAAEAI

